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3) Des exemples de positivité toxique. 

4) Les conséquences de la positivité toxique. 
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6) Meilleures manières de réagir à mes impulsions de positivité toxique 
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_ Définitions 


Définitions 


Négativisme 


La personne négative perçoit tout changement, tout événement, toute sollicitation comme 
inquiétante et elle en voit seulement ou majoritairement les aspects négatifs. 


Réalisme 


La personne réaliste accepte qu’elle va vivre des situations ayant des conséquences favorables, 
neutres et défavorables, et qu'elle ressentira toute la gamme des émotions. 


Positivisme 


La personne positive concentre son attention sur les aspects positifs de tout changement, tout 
événement, toute sollicitation. 


Positivité toxique 


La positivité toxique, c'est quand on croit qu'on doit toujours avoir seulement des pensées positives 
et qu'on doit réprimer ses émotions négatives, peu importe la situation que l’on vit. 


Exemples de positivité toxique 


Exemples de positivité toxique ST 


+ « Tout est une question d'attitude. » 

+ « Ça pourrait être pire. » 

+ « Ce n'est pas si grave, ça Va passer. » 

+ « || faut voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide. » 

+ « Sois positif, rien n'arrive pour rien dans la vie! » 

+ « On fait soi-même son bonheur. » 

+ « Si j'ai pu le faire, tu peux le faire aussi » 

+ « Si tu m'amènes un problème, amène-moi aussi une solution. » 


Les conséquences de la positivité 
toxique 


Conséquences de la positivité toxique 


* Augmentation du niveau de stress pour l’aidant et l’aidé. 

* Surestimer ses capacités ou celles de la personne aidée. 

+ La personne aidée ne demandera pas assez d'aide pour pallier ses déficiences. 

- Blessures physiques, problèmes de santé mentale, d'estime de soi et de confiance en soi. 


+ Cesser de donner son soutien à sa personne aidée, parce qu'on la perçoit comme négative, 
pessimiste, alors qu’elle est réaliste par rapport à ses (in)capacités. 


+ Encouragement et maintien du capacitisme. 


« Retarder ou empêcher l'apprentissage de ses (in)capacités, et continuer à subir inutilement 
des surcharges, des effondrements autistiques, des burn-out autistiques, etc. 


* Percevoir la personne handicapée comme paranoïaque, antisociale, menteuse, opposante, etc. 


Qu est-ce qu 
positivité to 


Pourquoi on y recourt? ST 


* Tenir pour acquis que la personne a besoin de motivation. 


. Tenir pour acquis que la personne a des peurs irrationnelles quand elle est met en 
place des limites saines. 


. Peur de parler d'émotions négatives ou difficiles. 

+ Sentiments d’injustice, d'impuissance et de découragement face à la situation. 
* Sentiment de colère face à la situation. 

* Culpabilité par rapport à son privilège de ne pas avoir de déficience. 


*_ Peur de regarder franchement le handicap -— et si moi-même je me retrouvais plus tard 
dans la même situation? 


Meilleures manières de réagir à mes 
impulsions de positivité toxique 


Meilleures choses à faire ST 


+ Respecter ses limites et garder une saine distance. 
* Valider les émotions et les sentiments (les miens et ceux de mon aidé). 


- Faire de l'écoute au lieu d'essayer d'aider quand il n’y a pas de solution 
possible (ex. face aux obstacles systémiques). 


